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Die funf wichtigsten Ubungsblatter aus unseren Seminaren
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Herzlich willkommen

Schon, dass du dabei bist! Dieses Arbeitsheft versammelt die fiinf wichtigsten Ubungsbléter aus
unseren Seminaren in Gewaltfreier Kommunikation, in einer Reihenfolge, die aufeinander auflog
Erst lernst du das Vokabular der Gefiihle und Bedirfnisse kennen, dann die vier Schritte d&FK.
Danach kommen drei Werkzeuge fur den Alltag: Urteile tibersetzen, konkrete Bitten stelleimd Arger
transformieren.

Ein Heft voller Arbeitsblatter verandert tibrigens noch kein einziges Gesprach. Deshalb musslu es
auch nicht in einem Rutsch durcharbeiten. Jedes Kapitel erklart zuerst, worum es geht und warum
sich die Ubung lohnt. Danach kommt Platz zum Ausfiillen, am besten mit einer echten Situation aus
deinem Alltag.

Wenn du heute nur eines tun willst: Druck dir die beiden Ubersichten zu Gefiihlen und Bedinissen
aus dem ersten Kapitel aus und leg sie irgendwohin, wo sie dir Giber den Weg laufen. Metlmraucht
es fur den Anfang nicht.

Nun viel Freude, Inspiration und Erfullung beim Lernen und Leben der Gewaltfreielkommunikation!

dﬁl@éﬂ‘kf

Markus Castro, Impact Institut
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Was mit GFK moglich wird] mpae:

‘ @ @)bachfen, ohne zu bewerten

Srorungen S0 ansprechen
dass andere sie horen kbnnen

Gefiihle verstehen, '
Selbstregulation  annehmen, ausdriicken
stdrken, um besser
mif Konflikten klar
zu kommen
(1]

Bediirfnisse spiiren
Arger in positive Mit Ich-Botschaften und neue Strategien finden
Energie Missverstdndnisse
umwandein vermeiden i ;
Mit Konflikten
Q konstruktiv umgehen
Feedback geben,
das Verbindung schafft. a
0 :cn Gruppen
Gefiihlen Raum geben, uhren, ohne
ohne von ihnen bestinmt zu dominieren
ZU werden
Auseinandersetzungen
besser handhaben
Bitten ohne Druck:
Der Weq zu echter
Kooperatfion durch empathisches Zuhoren
andere wirklich verstehen
Deine inneren Wolfe , ..
, o Dankbarkeit ausdriicken
liebevoll iibersefzen statt zu loben
Grenzen sefzen und

J 2 7 trotzdem im Kontakt bleiben
Was ist dij ichtig?

Kapitel 1: Ubersicht Geflihle & Bedurfnisse

Geflihle und Bedurfnisse stehen im Mittelpunkt der Gewaltfreien Kommunikation. Wir glaulkn fest
daran: Jeder Mensch hat das tiefe Bedurfnis, gehort und verstanden zu werden, nuiehlen uns dafir
anfangs oft einfach noch die passenden Worte.

mpa-ct

INSTITUT.com



Dein GFK-Ubungspaket Impact Institut

Die beiden Ubersichten in diesem Kapitel sind dein Nachschlagewerk fiir alles, was kommt. Haltsie
griffbereit, wenn du mit den Ubungen der spateren Kapitel arbeitest: Sie helfedir immer dann
weiter, wenn dir das passende Wort fiir ein Geflihl oder ein Bedirfnis fehlt.

Gefluhle: Wie fuhle ich mich? Wie fuhlst du dich?

Geflihle fuhren ein Nischendasein in unserer Kultur, und wenn man sich mit ihnen beschiigt, sind
die (eigenen) Urteile nicht weit. Hier geht es aber nicht um Weichsptilrhetorik oder esoterische
Spriiche, sondern darum, das eigene, kdrperliche Feedbacksystem wieder zu aktivieren. Gle
zeigen dir an, wenn ein Bedurfnis erfillt oder unerfillt ist.

Wenn du die Verbindung zwischen deinen Emotionen und deinen Bedurfnissen wieder herstellen
kannst, merkst du schneller, was du brauchst und wo deine Grenzen sind. Du lernst aul3erate,
andere Menschen und ihre Bedurfnisse zu akzeptieren, ohne mit allem einverstanden zu sein.

Bedurfnisse: Was brauche ich? Was brauchst du?

Hinter allem, was Menschen tun, steht der Versuch, sich Bedurfnisse zu erflllen: nach Sicherheit,
Verbindung, Autonomie, Wirksamkeit und vielem mehr. Die konkrete Handlung, mit der jeand ein
Bediirfnis erfillen will, nennt die GFK eine Strategie.

Der Clou an Bedurfnissen ist, dass sie uns Menschen in die Wiege gelegt sind: Alle Menschéraben
die gleichen Bedurfnisse. Die Strategien, mit denen wir sie erfullen, unterscheiden sich; nur dort
entstehen Konflikte. Wenn du es schaffst, dich darauf zu konzentrieren, was du brauchst, wirst du
flexibler darin, wie du es dir erflllst. Mehr Handlungsspielraum, mehr Leichtigkeit, wenigeBtress
sind die Folge.

Auf den nachsten beiden Seiten findest du unsere beliebten Karten zum Ausdrucken.
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fiihlszustdnde & Emotionen e
essfiihler fiir Bediirfnisse Im p QG-

INSTITUT.com

bedriickt

enttduscht  9leichglltig entspannt
frustriert  ginsam gliicklich

Trauer/Schmerz
betriibt  hoffnungslos Freude
traurig deprimiert ausgeglichen

begeistert
unzufrieden zZufrieden

peinlich beriihrt

verlegen scheu

Scham erregt
aufgeregft

zornig panisch

B fassungslos
emport besorgt unsicher

Wut drgerlich n ~ Angst  nervés
hasserfiillt schockiert

genervt widerwillig ohnmdchtig

gereizt beunruhigt

Ich bin...
Ich fiihle (mich)...

L]
,

N Gefiihle und Emotionen kommunizieren S
“uns und Anderen, wie es um die Erfiillung ﬁs
unserer Bediirfnisse bestellt ist ]

l (c) Markus Castro
m—
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niverselle Bedlirfnisse = | U
die alle Menschen teilen (775> © IMmpa-€<

L}
]

= Bediirfnisse sind die Triebfedern unseres Handelns.
v Alles, was wir tun und sagen, ist der Versuch, Bediirfnisse zu
erfiillen - ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht.

-

Enfspannung Licht Kontinuitdt Vertrauen
Anpassung Wdrme . Struktur Beitragen
Korperliche Sicherheit Bewegung Berdhrung Verstehen
P ——— —— Verldsslichkeit
grenzung i Schonheif
] Lebensgrundlage  spirituaiitir

SChUIZ  sopypr | Gesunaneit  Sinnhaftigkeit

Unferkunft h Nahrung Y 4 Trauern
Obdach \\ Luft || i
Wasser
Erholung |
Ruhe .
Freude B
e
Entwicklungsmdglichkeit
p Authentizitdt
Harmonie ...

Ich brauche in
meinem Leben...

Freiheit
Autonomie  Selbstbestimmung

Initiative 'nfegritdt

Achtsamkeit Stimmigkeit

Gesehen werden

Verstdndnis® Jo |\ N\ Feiem g
Akzeptanz = y ° A
Gehort werden [ | o
Kiarheit Empathie 8 1T Kreativitdt

Spiel

Verstanden werden ‘ | Inspiration

Prasenz Beziehung "’%ef Sexualitdt leben Wachstum
Bnbezogen wenden Fiirsorge Menschliche Warme  Lernen

Unterstiitzung Gemeinschaft . Gendhrt werden  phantasie

Intimitdt "

Von Bedeutung sein  Geborgenheit | oidonschaft e
Kommunikation freedback Vertrauen
Sinnlichkeit

Einfluss

Wertschdtzung Verbindung
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Ubung: Meine Bedurfnis-Fullstande

Eine Ubung aus unseren Seminaren: Wahle deine derzeit wichtigsten Bedurfnisse und schreibe sie
unter die Topfe. Markiere dann den zugehorigen Fillstand, ohne lange dariber nachzdenken.

JUY
JUy

Nimm dir jetzt ein paar Minuten zum Reflektieren Uber die folgenden Fragen, alleineder zu zweit:

Wie fiihlst du dich, wenn du deine Fullstande auf dich wirken lasst?

Welche Strategien benutzt du, um deine Bedirfnisse zu flllen?

Was kannst du in néchster Zeit tun, um diese wichtigen Qualitaten noch starker in dein &ben zu
bringen?

mpaet
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Kapitel 2: Die vier Schritte der GFK

ODUVKDOO 5RVHQEHUJ EHVFKULHE VHLQ .RQ]JHSW GHU WAZROW IUHL
HDvV\8 P .HUQ JHKW HV HLQIDFK GDUXP GDVV ZLU XQVHUHQ )RNX"
und daraus dann Strategien ableiten, die das Leben aller Beteiligten verbessern. Dass das hicht

leicht ist, merken wir, wenn alte Gewohnheiten wieder tibernehmen und wir uns aufs Recht-hlaen
konzentrieren.

Die gute Nachricht: Der Fokuswechsel lasst sich tGben, indem wir uns auf vier Elemente odeéchritte
konzentrieren, und den Rest flir uns behalten.

=1. Beobachtung: Was ist passiert?
=2. Gefiihl: Wie geht es mir / dir damit?
=3. Bediirfnis: Was ist mir / dir wichtig? Was ist erflillt, was fehlt?

=4, Bitte: Was wunsche ich mir konkret? Welche Antwort méchte ich?

Impaet

Ein neuer Fokus /

Fiir unser Denken, Sprechen & Handeln_

—

) @ ~ Konflikte entstehen hdufig durch trennende sprachliche und
gedankliche Muster. Ein erster Schritf, um wirksamer mit Konflikten
umzugehen, ist unseren Fokus bewusst neu auszurichten.

Altes Denken Neues Denken

fgw\as geht es?
Wer braucht hier was?

( was wiirde die
Situation verbessern?

Wer hat Schuld?
Wer hat Rechf?
( wasistrichtig
und was falsch?

(o] O
Fokgs auf Fokus auf
0

Schuldzuweisungen ©, Vermutungen 2 O Beobachtungen
o
Gedanken - Inferpretationen ' ﬂ
stories(( Forderungen @
Diagnosen Urteile . Biften
Gefiihle
Vorwiirfe vage Ideen
Pseudogefiihle fixe Strategien Bediirfnisse
fiihrt fendenziell zu Trennung, fiihrt fendenziell zu
Missverstdndnissen, Verbindung, Verstdndnis
Verhdrtung und Gewali. und Win-Win Losungen.

Wir konnen nicht die Umstdnde kontrollieren,
aber wir kbnnen uns entscheiden, worauf wir uns [
L konzentrieren und wie wir reagieren wollen o

mpaect o —
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Dein Selbstklarungsbogen: dich selbst sortieren, wenn dich etwas stort

Dieser Bogen flhrt dich in vier Schritten durch eine Situation, die dich stért. Es geht daei noch nicht
um das Gesprach mit der anderen Person, sondern ums Sortieren vorher: Wenn du figtich geklart
hast, was genau passiert ist, was es mit dir macht und was du brauchst, kannst du klaer sagen,
was du dir winschst.

\ Was genau hat die Person getan, das dich stort? Beschreibe es so
)EOBAGHTUN( objektiv wie moglich.

Was habe ich gesehen/geh6rt?

Wie geht es dir damit? Welche Gefuhle tauchen in dir auf?

GEFUHL

Wie fiihle ich mich dabei?

v

" Was brauchst du, damit sich die Situation verbessert? Welches
BEDURFN|S Beduirfnis steckt dahinter? Worum geht es dir im Kern?

Welches Bediirfnis ist nicht erfiillt?

Wie kdnnte das konkret aussehen? Formuliere eine Bitte, die klar und
B”TE machbar ist.

Bitte...passt das fiir dich?

()

mpaet
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Kapitel 3: Urteile Ubersetzen mit der Kopfstand-Methode

Urteile lenken davon ab, was uns wichtig ist, und fihren selten zu Verbindung oder Lésungen. Um zu

den eigentlichen Bedurfnissen zu gelangen, hilft die Kopfstand-Methode: Du nimmst ein Urteil und
PDFKVW JHGDQNOLFK HLQHQ :.RSIVW B@dbiaterxwPerccDnénSTrRbeLyHt YH % H G
es darum, von dem, was jemand nicht will, zu dem zu gelangen, was du oder die andere Person

wirklich braucht oder wiinscht.

Urteile iibersetzen

e Bediirfnisse entdecken

Impa-ec
doch nichf einfach pact

Urteile lenken davon ab, was uns wichtig ist

und fiihren selfen zu Verbindung oder Lésungen.

« Um zu den eigentlichen Bediirfnissen zu gelangen
hilft die Kopfstand-Methode.

- as
s wire d
f{g"' nscht€

wil
Vemalreﬂ’?

Vorher anklopfen
Welches Bediirfnis
wiirde durch diese
' Strafegie erfiilly?
Das Urteil beschreibt
unerwiinschtes Respekt vor der
Verhalten Privatsphdre
Das Urfeil ist egoisfisch...
eine moralistische
Bewertung

Wie kann man nur

50 egoistisch sein!

Indem ich die l

Bewertung ins Positive

drehe komme ich dem

Bediirfnis auf die Spur Riicksichinahme
Partnerschaftlichkeit

= Nutze die Gedanken als Fenster zu den

o "Hor niemals darauf, was andere Leute denken.
; *  Bediirfnissen.” - Marshall Rosenberg

|mpa‘@'\. 11 —
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Anleitung

=1. Identifiziere das Urteil oder die Bewertung.

=2. Handelt es sich um unerwiinschtes Verhalten? Stell dir das Gegenteil vor: Welches Verhalten
wuinschst du dir stattdessen? Bei Bewertungen: Wandle das Negative ins Positive um.

=3. Leite aus dem gewiinschten Verhalten oder der positiven Bewertung eine Vermutug tber
das zugrundeliegende Bedirfnis ab.

Wichtig: Das sind erstmal nur wohlwollende Vermutungen. Sie bilden einen Startpunkt, um ins
Gesprach einzusteigen.

|mpa‘CL 12
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Ubung: Welche Bedurfnisse verstecken sich hinter diesen Aussagen?

Nimm dir drei der Aussagen vor. Frage dich jeweils: Was kbnnte das erwinschte Verhen sein?
Und welches Bedurfnis wirde dadurch erfullt?

Ich bin die einzige, die
sich hier um alles
kimmert!

Es nervt mich, wenn in
der Konferenz endlos
diskutiert wird.

Ihr seid doch wirklich
ein verlogener Haufen

Es enttauscht mich, dass in
unserer Gesellschaft

Frauen so viele Hindernisse
in den Weg gelegt werden.

Niemand halt sich an
die Absprachen!

Ich fihle mich unwohl,
weil im Kollegium so ein
schroffer Umgangston
herrscht.

—V Ich bin sauer, weil mich
Das macht doch alles hier keiner ernst nimmt!
keinen Spal hier....
\ 4

|mpa‘C'\. 13
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a ,°,wo*{,wpSwpuUJwQ

Welche Urteile gehen dir durch den Kopf? Wie denkst du Uber dich oder andere Menschen? Wedu
dich tGiber jemanden argerst, was denkst du dann?

09

?(Hy%

6FKUHLE GHLQH 8UWHLOH DXI XQG VFKDX RE GX JHQ%JHQW $EVWL
ZLUNOLFK HLQ JHL]JLJHU 6DFN 8 XP VLH LQ GHLQH %HG%UIQLVVH

|mpa‘CL 14 ——
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Losungsideen zur Ubung

1. Es nervt mich, wenn in der Konferenz endlos diskutiert wird. Verhalten: Ich wiinsche mir, dass wir
in der Konferenz zielgerichtet und strukturiert diskutieren, um schneller zu Entscheidungen zu
kommen. Bedurfnisse: Effizienz, Klarheit, Fokus, Ergebnisorientierung

2. Ihr seid doch wirklich ein verlogener Haufen. Verhalten: Ich méchte, dass ihr ehrlich und offen
miteinander kommuniziert und eure Meinungen und Geflihle teilt. Bedlrfnisse: Aufrichtigké,
Transparenz, Vertrauen, Integritat

3. Niemand hélt sich an die Absprachen! Verhalten: Ich wiinsche mir, dass wir alle die getroffenen
Absprachen einhalten und bei Schwierigkeiten offen dariiber sprechen, um gemeinsam Ldsungeu
finden. Bedirfnisse: Verbindlichkeit, Vertrauen, Zusammenarbeit, Kommunikation

4. Ich fiihle mich unwohl, weil im Kollegium so ein schroffer Umgangston herrscht. Verhalten: Ich
wlnsche mir, dass wir im Kollegium respektvoll und wertschatzend miteinander umgehen.
Bedirfnisse: Respekt, Empathie, Wertschéatzung, Sicherheit

5. Ich bin die einzige, die sich hier um alles kiimmert! Verhalten: Ich wiinsche mir, dass wir alle
gemeinsam Verantwortung fur anfallende Aufgaben tbernehmen und uns gegenseitig unterstitze.
Bedirfnisse: Zusammenarbeit, Fairness, Anerkennung, Entlastung

6. Ich bin sauer, weil mich hier keiner ernst nimmt! Verhalten: Ich mochte, dass meine Meinungen
und Ideen von allen respektiert und bertcksichtigt werden. Bedurfnisse: Anerkennung, Respekt,
Wertschétzung, Einbeziehung

7. Es enttauscht mich, dass in unserer Gesellschaft Frauen so viele Hindernisse in den Weg gelegt
werden. Verhalten: Ich mdchte, dass wir alle gemeinsam daran arbeiten, gleiche Chancen und
Moglichkeiten fur Frauen und Manner in unserer Gesellschaft zu schaffen. Bedirfnisse: Glehheit,
Gerechtigkeit, Inklusion, Selbstbestimmung

" DVP DAKWERAK DV NHCHQ6SD; KIHU? Verhalten: Ich mdchte, dass wir gemeinsam eine
positive und motivierende Arbeitsatmosphéare schaffen, in der wir uns gegenseitig unterstiizen und
inspirieren. Bedirfnisse: Freude, Motivation, Zusammengehdrigkeit, Inspiration

mpaet
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Warum wir so schnell urteilen: die Leiter der Schlussfolgerungen

Die Geschichte mit dem Hammer (von Paul Watzlawick): Ein Mann will ein Bild aufhdngen. Den

Nagel hat er, nicht aber den Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschliel3t défann,

hintiberzugehen und ihn auszuborgen. Doch da kommt ihm ein Zweifel: Was, wenn delachbar mir

den Hammer nicht leihen will? Gestern grifdte er mich schon flichtig. Vielleicht war ein Eile. Aber

vielleicht war die Eile nur vorgeschitzt, und er hat etwas gegen mich. Und was? Ich habe ihmichts

angetan,; der bildet sich da etwas ein. Wenn jemand von mir ein Werkzeug borgewollte, ich gébe es

ihm sofort. Und warum er nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so einfachen Gefallen

abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften einem das Leben. Und dann bildet er sich noch ein, ich

sei auf ihn angewiesen. BloB weilerHLQHQ +DPPHU KDW -HW]W UHLFKW5V PLU ZL
KLQ¥%EHU O|XWHW GHU 1DFKEDU ,IIQHW XQG XQVHWDPPRQ® WEKUH I
5%SHO 8

Im Alltag reagieren wir oft im Bruchteil von Sekunden: Etwas passiert, und wir handeln. In dieser
Mikrosekunde verarbeitet unser Gehirn unsere Wahrnehmungen und trifft eine Entschidung,

allerdings auf Basis unserer Interpretationen, Annahmen und Urteile. Der Harvard-Professor Chris
$UJ\ULV KDW GDI¥%U GDV ORGHOO GHU :/HLWHU GHU 6F KAXYKIRXUIWM
diese Stufen oft tausendfach am Tag, ohne dass wir es bemerken.

Wenn wir uns die Schritte von der Wahrnehmung zur Handlung bewusst machen, kdnnen wir &ier
entscheiden und angemessen antworten, statt auf Vergangenes zu reagieren.

Die Leiter der | g
| Schlussfolgerungen_ Imparet

Der Hammer,
von Paul Watzlawick

Selektion: Gestern Nachbarn
getroffen, "fliichtiq” gegriifit

e e e ——

wahrnehmung: Bild, Wand,
Nagel, gestriger Tag, ...

Impa-et 5 —
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Kapitel 4. Konkrete Bitten stellen

Man weil3 schnell, was man nicht will, aber was will man stattdessen? Die meisten Menschen habe

QXU LQGLUHNWH %LWWHQ JHOHUQW :,FK Z%UGH JHUQH PDO ZLHGI
geradezu einen Gedankenleser als Gegentiber, weil sie sich nicht trauen, offen zu sagen, was sie

gerne hatten.

Wenn du lernst, offene und klare Bitten zu formulieren, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass sicdeine
Bedurfnisse erfullen. Wenn du es schaffst, bei deinem Gegenuber Bitten zu hdren, gewinnstu die
Freiheit zurtick, Nein zu sagen.

Erfolgversprechende Bitten

Eine erfolgversprechende Bitte beschreibt eine konkrete Handlung, sagt, was du will{statt was du
nicht willst), ist hier und jetzt Gberprifbar und lasst ein Nein zu. Anstatt vage zu bleiben odeauf
Veranderungen im Verhalten oder den Gefuihlen des anderen zu hoffen, formulierst daine Bitte, die
klar und umsetzbar ist.

|
Q

Beispiele fir unklare und konkrete Bitten:

= 8QNODU :%LWWH DUEHLWH QLFKW VR ODQJH KRXWS8K&® .IXKQNUH
+DXVH ELVW 3DVVW GDV I%U GLFK"8 +LHU ZLUG GLH %LWWH NOL
formuliert. Es ist eindeutig, was gewunscht wird, und es ermdglicht dem Gegenuber, dauf zu

antworten.

= 8QNODU :6HL GRFK PDO IU, KOLFKHU 8 .RQNUWNDWRBRY ::DV EUDX
EHNRPPVW"8 6WDWW ]X YHUODQJHQ GDVV MHRIDFE® GHIQH *HI%K
Bedurfnissen des anderen. Das 6ffnet den Raum fur Austausch.

= 8QNODU :6HL Q/FKVWHY O0DO ELWWH S¥%QNWQULRK BQ.BRRQUHWH
.DOHQGHU 8 +LHU ZLUG HLQH PDFKEDUH +DQGOXQJ HOEWWWY G
nur eine allgemeine Aufforderung zu formulieren.

|mpa‘@'\. 17 —
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8QNODU :+,U PLU GRFK PDO ]X 8 .RQNUHWHU

:ODI¥W GX ELW\

DQVFKDXHQ"8 $QVWDWW YDJH XP $XIPHUNVDPNHLW ]X ELWWHQ
wulnschst: das Handy weglegen und Augenkontakt.

Konkrete Handlungen —4
achbare Vereinbarungen r Ra€t

. O Handlungsbitte

ich m&chr%geme eine passende
Ldsung fin

en oder etwas vorschlagen

’ Empfehlung/
? Qmere

machbar

Schwierig/
nicht machbar

Sagen was ich nicht will  Sagen was ich will
Bitte arbeife nicht  Ich hdtte gerne, dass du
so lange heufe.  um 17h Zuhause bist -
passt das?

verdndern von Gefiithlen,  Riickmeldung/Feedback
Einstellungen efc. Was brauchst du, damit
Sei doch mal fréhlicher.  du gute Laune bekommsi?

in die Zukunft gehen  hier und jefzt Giberpriifbar
Sei ndchstes Mal bitte  Schreib dir den Termin
piinktlich!  bitte in den Kalender.
vage, indirekt und  Konkrefe, beobachtbare
abstrakt bleiben  Handlung
Hor mir doch mal zu!  Magst du bitte dein Handy
Respektier mich bifte.  weglegen und mich
anschauen?

mpa-ct
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Lésungsbitten und Verbindungsbitten

In Gesprachen lassen sich zwei Ebenen unterscheiden. Auf ddtésungsebene geht es um Inhalte:
um das, was war, und das, was werden soll. Bitten auf dieser Ebene zielen auf konkrete Handlunge

Daneben gibt es das Hier und Jetzt eurer Beziehung: Versteht ihr einander gerade? Fuhlt sicein
Gegeniber gehort?Verbindungsbitten setzen hier an. Sie verbessern zuerst das Verstehen und
Verstandenwerden, bevor es auf der Losungsebene um konkrete Handlungen geht. Zum Beispiel:
:0 DOWAEX P ILMDIHQ Z DV EHL.QUDQIHNRP P HQIWWBR G HKahnst du nachvollziehen, warum mir das
Z1IFEKW W8

Nattrlich kénnen nicht alle Bitten erflllt werden. Die GFK ist kein Zauberstab, mit da du andere
dazu bringen kdnntest, zu tun, was du mdchtest. Aber wenn du zuerst fur Verbindungorgst, steigt
die Wahrscheinlichkeit, dass dein Gegeniber Lust hat, deine Bitte zu erfiillen.

Ubung: Lésungsbitten formulieren

Wandle die folgenden Aussagen in machbare Bitten um. Die Kriterien: Die Bitte igtositiv formuliert,
konkret machbar, und es ist Uberprifbar, ob sie erflllt wird oder nicht.

Bitte sei ein bisschen riicksichtsvoller mit meinen Sachen.

Fihle dich einfach wie zuhause.

Seien Sie bitte aufmerksamer mit solch wichtigen Dokumenten.

Hor mir jetzt endlich mal zu.

Ich mdchte, dass du dir in Zukunft mehr Mihe bei deinen Hausaufgaben gibst.

Kannst du nicht ein bisschen weniger schlampig mit der Wasche sein?

Tipp: Wenn du deine Bitte in einen vollstandigen GFK-Satz einbetten willst, nimm de
Selbstklarungsbogen aus Kapitel 2 dazu.

mpaet
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Kapitel 5: Arger transformieren

Wie Arger entsteht

Aus Sicht der GFK stellt Arger, dhnlich wie Schuld und Scham, einen Mix aus Gifl und Gedanken
dar. Wenn du dich argerst, wirst du haufig feststellen, dass ein Teil von dir ganbestimmten
Gedankenmustern folgt. Stichwdrter sind hier: sollte, misste, hatte mal liebe. Solche und ahnliche
Urteile sorgen dafir, dass wir den Kontakt zum eigentlichen Bedurfnis verlieren, und sie machen
eine kooperative Losung sehr unwahrscheinlich.

Ein Grund, warum wir uns solcher Urteile bedienen, ist oft, dass wir nicht gelernt haben, mit den
schmerzhaften Geflihlen umzugehen, die sich in einer Situation ergeben. Einsamkeit, Traurigkeit
Schmerz oder Verletzung sind nicht so leicht zuzulassen, also bemanteln wir sie mit Arger.

Marshall Rosenberg unterschied dazu den Ausléser, die Ursache und die Wurzel von Gefiihlen: Der
Ausloser kann ein inneres oder auR3eres Ereignis sein, etwas, das wir wahrnehmen und das witig
genug ist, dass wir es registrieren. Die Ursache von Gefiihlen ist unsere Bewertung. Die Wurzel,
aufgrund derer wir bewerten, ist immer ein erflilltes oder unerfiilltes Bedirfnis.
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Arger auflésen: die Arbeit mit der Wolfsshow

Manchmal scheint der Grund daflr, dass dich jemand nervt, recht offensichtlich. Ein andees Mal
bleibt er dir schleierhaft, und du erkennst nicht, was die unangenehmen Geflhle bei dir genau
ausgelost hat. Wertvoll ist hier diese Arbeitshypothese: Deine Befindlichkeit hat nichts mit dem
Gegenuber zu tun! Dein Bauchweh oder deine Wut kommen einzig und allein daher, dass gerade
eins oder mehrere deiner Bedirfnisse im Mangel sind.

Eine nitzliche Art, Verantwortung zu Ubernehmen, besteht darin, dich der Situation ifNachhinein
noch einmal zu stellen. So kannst du Irritationen weitgehend auflésen, indem du
Sinnzusammenhange erkennst und verstehst. Und die Reflexion starkt dein Selbstvertrauentir die
nachste Situation: Du lernst deine empfindlichen Stellen kennen, und du wirst erleben, é&s du mit
ihnen immer besser so umzugehen weil3t, dass es flir dich und dein Gegenlber passt.
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Ubung: Arger transformieren in funf Schritten

Schritt 1: Die Situation und deine Urteile. Denk an eine Situation, die fur dich anstrengend war, die fur
dich eine Herausforderung war. Denk an jemanden, der dich triggert. Fuhre dulie Situation deutlich
vor Augen, versetze dich noch einmal richtig hinein. Wenn du die Situation jetzt vor dir siehsWas
denkt es in dir? Sprich es am besten laut aus und schreib es auf.

Bring dann fur den Moment Distanz zwischen dich und die Urteile, vielleicht indem du einmal tief
durchatmest.

Schritt 2: Deine Bedirfnisse. Nimm dir deine Urteile und libersetze sie mit GFK in Bedirfnisse. Jedes
Urteil ist letztlich der Ausdruck eines Bedurfnisses, das zu kurz kommt. Du kannst zum Beispiel die
8UWHLOH LQV *HJHQWHLO Reépeky.HVAch di s rShdwlgsiOlay sind meine
%HG3%UIQLVVH LQ GLHVHU 6LWXDWLRQ LFK EUDXFKH ?

Schritt 3: Der Ausléser als Beobachtung. Stelle dir jetzt die Frage: Was genau tut die Person? Félle
NHLQH 8UWHLOH JLE NHLQH %HVFKUHLEXQJHQ :ZLH VLH LVWS8
beobachten kannst, so wie eine Kamera es aufzeichnen wurde. Haufig ist das auslésende Bment

sehr subtil, nichts GrolRes, eher eine Nuance im Verhalten einer Person. Falls sich vtere Urteile

melden, notiere sie bei Schritt 1.

Schritt 4: Deine Gefiihle. Wie fuhlt es sich an, wenn du dich mit deinen Bedurfnissen statt mit deinen
Urteilen verbindest? Was nimmst du korperlich wahr? Nimm dir ein bisschen Zeit, dahin zu spuren.
Wenn sich weiterhin Arger meldet, hére noch einmal deinen Urteilen zu (Schritt 1) unidbersetze sie

in Bedurfnisse (Schritt 2).

Schritt 5: Deine Handlung. Was kannst du tun, um dich zu stabilisieren, wenn du das nachste Mal in
S0 einer Situation bist? Gibt es etwas, an das du dich erinnern mochtest? Was kannst du praveiv
tun, jetzt, wo du Zeit hast und klar denken kannst? Gibt es eine Ubung aus diesem Hefdje dabei
helfen kdnnte, zum Beispiel der Selbstklarungsbogen aus Kapitel 27?
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Wie es weitergehen kann

Lesen ersetzt das Uben nicht. Wenn du die Werkzeuge aus diesem Heft an deinen eigenen
Situationen ausprobieren willst, mit Menschen statt mit Arbeitsblattern: Im GRK-Grundlagenseminar
des Impact Instituts arbeiten wir genau daran. Termine und kostenlose Einstiege wie das GFK
Erlebniswebinar findest du auf impactinstitut.com/kostenlose-angebote/.

Impact Institut - Mondstr. 11 - 90762 Furth - impactinstitut.com - inffo@impactinstitut.com
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